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EXERCICIO E SAUDE MENTAL

Também em neuropsiquiatria, o habito saudavel da pratica regular de
exercicios fisicos contribui com a satde psiquica.

A prética de exercicios faz bem porque a atividade neuromuscular exerce
influéncia nas alteracBes psico-emocionais, em outras palavras, afetam o aspecto
psicobiolégicos notadamente sobre o humor, a ansiedade e dependéncia quimica.

A prética de exercicios fisicos por dependente quimico e alcoolista objetiva
a eliminagéo de toxinas, melhora do relacionamento social, do estimulo ao lazer, resgate
da auto-estima e a melhoria do condicionamento fisico e cardiocirculatorio.

A eficécia do exercicio fisico associado a sintomas depressivos também tem
sido relatada. Resultados tém demonstrado que o exercicio aerobio melhora a aptidao e
diminui os sintomas depressivos, principalmente se sdo aplicados programas
prolongados e regulares por interferirem nos niveis de serotonina. Também a relacao
entre exercicio fisico e mobilizacdo de gordura corporal proporciona uma melhora nos
estados de humor.

O exercicio fisico, em particular o aerdbio, realizado com intensidade
moderada e duracao igual ou maior que 30 minutos, propicia alivio do estresse e tensao
devido ao aumento que causam na taxa de endorfinas. Estas sdo substancias elaboradas
pelo proprio sistema nervoso central (SNC) que agem aliviando o impacto estressor do
ambiente.

Atividade como a musculacdo, que objetiva o desenvolvimento da forca e
massa muscular, influi na secrecdo de testosterona e horménio do crescimento. Estes
horménios, ditos anabdlicos, alteram o metabolismo quando sdo realizados exercicios
de alta intensidade e curta duracdo. Os exercicios que envolvem grandes massas
musculares elevam mais significativamente os niveis da testosterona, em comparacao
com exercicios que envolvem pequenos grupos musculares.

As pesquisas mostram ainda que alguns fatores, tais como intensidade dos
exercicios, volume de treinamento, quantidade de massa muscular envolvida nos
exercicios, intervalos de recuperacdo entre as séries de exercicios, nivel de treinamento
e 0s periodos de descanso, sdo fatores que influenciam as respostas hormonais
benéficas.

A pratica sistematica de exercicio fisico esta associada a menor ocorréncia
de sintomas depressivos ou de ansiedade em praticantes freqlientes e, mesmo em
pessoas consideradas depressivas, a ado¢do de programas de exercicio fisico tem se
mostrado eficaz na reducdo dos sintomas.
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Os exercicios de alongamento devem ser feitos por todas as pessoas, em
qualquer idade, a qualquer hora, e ndo requerem equipamento especial, nem treinamento
prévio. E importante fazer os alongamentos pela manhd, antes e depois da prética
esportiva, durante uma atividade fisica estressante ou quando sentir os musculos
tensionados.

Os beneficios do alongamento podem ser percebidos pela reducdo das
tensbes musculares e inducdo do corpo ao relaxamento; na prevencdo de lesbes como
distensdes musculares e entorses; melhora da postura e do esquema corporal; ativacdo
da circulacdo; reducdo da ansiedade, estresse e da fadiga; melhora da atencdo; e,
prevencdo das dores.

A pratica de tais exercicios preconiza que sejam feitos por meio de um
respirar suave; alongamento dos musculos de forma lenta e calma; mantendo uma boa
postura; e, por um periodo de 10 a 15 segundos para cada exercicio. Cabe ressaltar que
equivocos comuns devem ser evitados para que a atividade produza resultados
benéficos. Neste caso, ndo se deve pratica-los apressadamente nem alongar os musculos
de forma abrupta ou dando solavancos. Também néo é correto alongar até sentir dor
nem prender a respiracdo enquanto alonga.

E importante lembrar que toda atividade fisica conduz o organismo a um
déficit de aminoacidos que deve ser reposto. A proteina fornece os aminoacidos
essenciais para uma boa recuperacdo das fibras musculares apos os esforcos fisicos,
bem como as frutas, verduras e legumes que também devem estar presentes na maioria
das refeicOes, pois oferta vitaminas e minerais perdidos com facilidade durante a
atividade fisica.

Outro ponto benéfico a ser considerado € a boa hidratacdo e a adequada
reposicdo de alimentos (sempre na primeira hora ap0s o0 exercicio). Isto proporcionara
ao musculo recuperacdo mais rapida, ganhando disposicéo e acelerando o metabolismo,
para que haja queimar de gordura no repouso. Por isso € recomendavel nunca se
exercitar em jejum, nem deixar intervalos maior que 4 horas da ultima refeicdo até a
hora do exercicio. Uma dieta adequada permitird que a atividade fisica aumente o
metabolismo levando a perda de gordura sem restricao calorica.

A atividade fisica regular deve ser considerada uma alternativa nao
farmacoldgica para o tratamento do transtorno depressivo em idosos com menores taxas
de recaida.

Entretanto, o volume excessivo de treinamento pode exercer efeito negativo
sobre a secrecdo desse horménio. Isso ocorre quando ha um desequilibrio entre o
treinamento e o periodo de recuperacéo, desencadeando uma situacdo conhecida como
overtraining.
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